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普 烟瘾难戒？其实，身体戒烟只需一周

老烟民难戒的是“心瘾”
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食物过敏在儿童中很常见。日前，济南
市妇幼保健院儿科三病区主任李雷做客齐
鲁晚报·齐鲁壹点《壹点问医·儿童节主题科
普专场》时介绍，任何食物都可能成为过敏
原，牛奶和鸡蛋是最常见的致敏食物，要正
确应对食物过敏，需要合理避食。

食物过敏杀伤力不可小视
可能导致孩子营养不良、发育迟缓

记者 秦聪聪

牛奶和鸡蛋
是最常见过敏食物

“儿童食物过敏的发病率日渐
增加。”李雷介绍，食物过敏是指由
食物引起的对人体有害的免疫反
应，这种反应在接触某种特定食物
时可重复发生。

当前，食物过敏已成为儿童最
常见的慢性非传染性疾病之一，虽
然不同种族、地域和不同年龄儿童
食物过敏患病率不同，但文献报
道，食物过敏患病率可达总人口的
1%～10%。

李雷分析说，食物过敏的发生，
可能是遗传和环境共同作用的结果。
从遗传角度看，有研究表明，父母双
方有过敏性疾病的儿童，发生过敏的
机会约为70%；父母一方有过敏性疾
病的儿童，发生过敏的机会为30%；父
母双方无过敏性疾病的儿童，发生过
敏的机会为15%。同时，因为生长发育
的特点，年幼儿童尤其是婴儿期肠道
屏障功能不成熟，多数消化酶要在两
岁后才能成熟，这也是儿童食物过敏
更常见的原因。

“任何食物都有可能成为过敏
原。”李雷介绍，“罪魁祸首”是食物
致敏蛋白组分，大多数过敏患儿对
主要蛋白组分敏感。

根据免疫机制不同，食物过敏

分为三种类型，分别为IgE（分泌型
免疫球蛋白）介导型、非IgE介导型
和混合型。其中，IgE介导型常见的
过敏食物有牛奶、鸡蛋、小麦、荞麦、
鱼、坚果、贝类等，非IgE介导型常见
过敏食物是牛奶、鸡蛋，大豆、海鲜、
大米、家禽等，混合型常见过敏食物
主要是牛奶、鸡蛋。

需要注意的是，食物过敏通常
出现在生命早期阶段，这部分患儿
此后更有可能出现哮喘、过敏性鼻
炎、特应性皮炎等过敏性疾病。

严重者
可能发生过敏性休克

李雷指出，食物过敏容易出现
恶心、呕吐、腹痛、腹泻等胃肠道反
应，但并不局限于此。

“不同类型的食物过敏，表现出
来的症状不同。”李雷说，IgE介导型食
物过敏发病迅速，通常在摄食后几分
钟至2小时内开始发作，皮肤表现可
能有风团、弥漫性瘙痒、血管性水肿
等，也可能出现打喷嚏、鼻痒、眼痒、
流泪、结膜充血等上呼吸道表现和胸
闷、咳嗽、喘息、呼吸困难等下呼吸道
表现。有些患者还会出现心动过速、
低血压、头晕等循环系统表现，最严
重的过敏反应是过敏性休克。

“这是一种速发型及严重全身
过敏反应，可在接触过敏原数秒或
数分钟后发病，患者可能出现血压急
速下降，甚至失去知觉，出现呼吸困

难，带来生命威胁。”李雷说，除此以
外，长时间慢性食物过敏，对儿童来
说，可能导致营养不良、发育迟缓等，
严重影响患儿生活质量，因此，要正确
应对儿童食物过敏，不能听之任之。

李雷介绍，临床中对于食物过
敏的孩子，一般首先给予对症处理，
比如口服抗过敏药、外用止痒药等，
再就是明确过敏原。

“目前检查过敏原公认的方法
有2种，分别是血清IgE和皮肤点刺
法(SPT)。但是，无论血清IgE阳性、
皮肤点刺法(SPT)阳性，都不能单独
作为确诊食物过敏的指标，需要与
明确的食物过敏史结合进行分析判
断。”李雷强调，要诊断食物过敏，病
史描述和试验结果同等重要。患儿
每次食物过敏的情况越详细，就越
有利于医生把“嫌疑”指向目标食
物，检查和诊断都更加有的放矢。

有些食物过敏
可持续到成人

“明确过敏原后，孩子需要避食
2周到6周，等症状消失后，再次引入
这种食物。如果过敏反应再次出现，
就证明是真过敏。”李雷说，明确过
敏原后避开这种食物，可以指导孩
子合理避食，防止严重过敏反应。

李雷指出，在正确诊断食物过
敏及确定过敏原的基础上，合理饮
食是最主要的治疗方法，但要注意不
要过度避食。母乳喂养的婴儿，母亲需

有针对性地避食过敏食物。
对食物过敏患儿，需在专科医师

和营养师指导下进行饮食替代，以保
证营养素摄入，并定期监测儿童生长
情况。

“有些食物过敏，经过一段时间
治疗后会有好转，但也有些患儿会
出现过敏原发生变化的情况。”李雷
提醒，要同时避免进食交叉反应性
食物，如对坚果过敏的，不建议食用
其他坚果，对牛奶过敏的，不建议进
食其他哺乳动物奶。

一般情况下，如果孩子对牛奶、
鸡蛋、大豆、小麦等过敏，随着年龄
增长，会出现一定程度的耐受，甚至
完全耐受；但是，花生、坚果类、鱼和
贝类过敏，往往会持续到成人。

李雷提醒，宝宝出生后4到6个
月开始添加固体食物，早于4个月或
晚于6个月添加固体食物，有增加食
物过敏的风险。对母乳、牛奶过敏的
婴幼儿，只能先喂深度水解奶粉或
者氨基酸奶粉。

“目前没有充分证据支持母亲孕
期、哺乳期及儿童自身使用益生菌、益
生元、共生元等可预防食物过敏，益生
菌带来的净效益主要是预防湿疹。”李
雷说。

记者 刘通 荆新年 李家澍

戒除烟瘾
要先戒“心瘾”

拿 出 打 火 机 ，点 燃 一 根 香
烟……对于一年前的张济(化名)来
说，这是自己遇到烦心事时的习惯
操作。一两天吸完一包烟，工作繁忙
时吸烟量还会增加。直到一年前，已
过而立之年的张济决定要个宝宝，
为了下一代健康，在妻子要求下，走
上了戒烟路。

“有人认为吸烟能够缓解焦虑，
让人感到快乐，这其实是对烟草的错
误认识。”山东省精神卫生中心成瘾
医学科主任原伟表示，烟草中所含的
尼古丁等成分，能够让人对烟草产生
成瘾倾向，一旦成瘾，人在需求得不
到满足时，就会出现不舒服的情绪体
验，而吸烟可以减轻这种负性情绪。

“不能说烟草让人快乐，而是
成瘾后不吸烟，导致烟民出现了戒断
症状。”原伟补充说，“烟草的戒断症
状是很轻微的，并且持续时间不会很
久，一般在三五天，最多一个星期，身
体对烟草的依赖性就会消失。”

比起身体上的戒断反应，帮助

烟瘾患者戒除“心瘾”更为重要。“身
体戒烟只需要一周，但是心瘾可能
要靠一生来戒。”原伟建议，要成功
戒烟，吸烟者最好不要随身携带香
烟、打火机等物品，同时自觉远离吸
烟群体。“我们身边有一些人，戒烟三
五年甚至更长时间，稍不注意，或者

遇到一些重大的负性生活事件，就开
始复吸，这种情况需要特别警惕。”

一次戒断
胜过“循序渐进”

比起三十出头的张济，七十多

岁的李正(化名)是一位资深“老烟
枪”。2021年，肺部肿瘤手术后，李正
依然烟瘾难戒。女儿李丽(化名)介
绍，父亲在手术前每天能吸两包烟
甚至更多，术后虽然有所克制，但依
然没有完全戒掉。

“吸烟成瘾也是一种慢性脑病，
指望烟民自己克制，通过自律实现
戒烟是很难的。”原伟向李丽提出了
三方面建议——— 首先，由综合性医
院医生增加戒烟医嘱频次；其次，采
用药物辅助，帮助老人平稳戒断期
情绪；最后，家属加强行为管控，排
除家中的香烟、打火机等与吸烟行
为相关因素。

“有人认为戒烟要循序渐进，一
次彻底戒断副作用太大，这也是一
种认识误区。”原伟表示，“具有成瘾
行为的人，往往自身控制能力较差，
循序渐进很难坚持下去，因而也更
容易失败。只要本人身体状况允许，
我们都会建议一次戒断。”

对于身体基础较差的烟民，原
伟也表示：“这类烟民可以考虑分阶
段戒烟，但每天的吸烟量不可以由
本人控制，因为烟民本身没有较强
的控制力，自己同时做裁判员和运
动员，只能导致戒烟千次，一次也不
成功。”
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国家卫健委发布的《中国吸烟危害健康报告2020》显示，我国吸烟人
数超过3亿，且每年100多万人因烟草失去生命。

“烟草依赖是一种成瘾性疾病。”山东省精神卫生中心成瘾医学科主
任原伟介绍，相对于其他成瘾物质，烟草的戒断反应更为轻微，“顶多一个
星期时间，身体对烟草的依赖性就会消除。之所以大部分烟民久戒不成，
还是因为心瘾作怪。”

密闭空间

吸一支烟，PM2 . 5浓度达到800
吸第二支烟，PM2 . 5浓度达到1500
吸第三支烟，PM2 . 5逼近1800
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过敏症状
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